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Актуальність. Легкоатлетичні метання – це види легкої атлетики зі складним обертально–
поступальним рухом та швидкісно–силовою спрямованістю. Техніка метання диска, молота та 
штовхання ядра спрямована на те, щоб забезпечити спортсмену можливість вирішення рухового 
завдання – розвинути найбільш потужні зусилля в головній фазі руху, в потрібному напрямку з 
використанням пасивних внутрішніх сил, сил інерції та особливо зовнішніх сил, що діють на тіло. 
Це можливо лише за умови чіткого розуміння як самого механізму обертально–поступальних 
рухів, так і на сам перед ефективної раціональної побудови техніки, та реалізації узгодженості 
взаємодії ланок опорно–рухового апарату легкоатлетів метальників [1,2,4,9]. 
Еволюція техніки легкоатлетичних метань відбувалася за рахунок збільшення довжини шляху 
розгону спортивного приладу метальником. Дальність польоту спортивного приладу, як відомо, 
залежить від початкової швидкості та кута вильоту. В свою чергу, початкова швидкість залежить 
від довжини шляху розгону приладу і часу проходження цього шляху з обов’язковим прискорен-
ням до моменту випуску [1,4,6].  
Весь процес у кращих штовхальників ядра триває близько 0,8с. На фінальне зусилля затра-
чається – 0,35с. У метальників молота часові показники фінального зусилля у кидках на 80 метрів 
становлять 0,23±0,03 с і у кидках на 65 метрів – 0,32±0,03 с. [3,4]. 
На сьогоднішній день значна кількість досліджень присвячена вивченню окремих видів легко-
атлетичних метань, однак не достатньо розглянуто техніку обертальних рухів у метальників диска, 
молота та штовхальників ядра.  
Саме тому, на наш погляд, слід детальніше проаналізувати кінематичні характеристики техніки 
виконання обертальних рухів у метальників диска, молота та штовхальників ядра.  
Мета роботи:  уточнити кінематичні характеристики техніки обертальних рухів у метальників 
диска, молота та штовхальників ядра.  
Завдання дослідження: 1. Визначити кінематичні характеристики техніки обертальних рухів у 
метальників диска, молота та штовхальників ядра. 
2. Порівняти тривалість фаз основних кінематичних характеристик техніки у легкоатлетів–
метальників.  
Методи та організація дослідження: аналіз науково–методичної літератури, педагогічне спо-






 Нами проводився аналіз відеоматеріалів кваліфікованих легкоатлетів метальників диска, моло-
та та штовхальників ядра з Чемпіонатів та Кубків України протягом 2009–2011 роках. До-
сліджувані параметри техніки метальників диска, молота та штовхальників ядра здійснювали із 
використанням відеокамери Sony DCR–XR 150E. Загалом було знято і проаналізовано 86 спроб. З 
них 30 у метанні диска, 30 у метанні молота та 26 спроб у штовхальників ядра, які використову-
ють спосіб колового маху. У спостереженні брали участь 7 майстрів спорту, 6 кандидатів в май-
стри спорту та 13 спортсменів І розряду.  Для аналізу були вибрані кращі за спортивним результа-
том спроби метальників. Обробка кінематичних, характеристик техніки проводилась з викори-
станням спеціалізованої програми – Dartfish версії 4.5.2.0. 
Були проаналізовані такі кінематичні характеристики техніки обертальних рухів легкоатлетів–
метальників, тривалість фаз: першого двоопорного положення (І,2оп), першого одноопорного по-
ложення (І,1оп), польоту  (політ), другого одноопорного положення (ІІ,1оп), другого двоопорного 
положення (ІІ,2оп), безопорного положення (безоп.), та фінального зусилля (ФЗ) у метальників 
диска та штовхальників ядра. У метальників молота в кожному оберті визначали тривалість фаз:  
першого двоопорного  положення (І,2оп), другого двоопорного  положення (ІІ,2оп), третього дво-
опорного  положення (ІІІ,2оп), четвертого двоопорного  положення (ІV,2оп), та першого одно-
опорного положення (І,1оп), другого одноопорного положення (ІІ,1оп), третього одноопорного 
положення (ІІІ,1оп), четвертого одноопорного положення (ІV,1оп) та фази фінального зусилля 
(ФЗ), яка починається після закінчення четвертого оберту з постановкою лівої ноги і закінчується 
в момент випуску прилада. Статистична обробка  отриманих даних дозволила визначити середні 
значення кінематичних характеристик техніки кваліфікованих легкоатлетів–метальників. Коли-
вання результатів середньогрупових значень показників, що були досліджені, оцінювалися нами за 
величинами коефіцієнта варіації  (V%).[2,7,8]. 
Результати дослідження та їх обговорення. У таблиці 1 представлено кінематичні характери-
стики техніки  метальників диска, середній результат у яких коливається в межах 45,85±2,16 см. 
Низьку варіативність  мають показники тривалості фази першого двоопорного положення (I,2оп). 
Середнє значення  коливається в межах 0,47±0,05 с. Середню варіативність мають показники три-
валості фази першого одноопорного положення (I,1оп). Середнє значення коливається в межах 
0,39±0,05 с. Високу  варіативність  мають показники тривалості фази (політ), (II,1оп), (II,2оп) та 
(безоп.) положення, середнє значення яких коливається в межах 0,08±0,03 с, 0,22±0,05 с, 0,17±0,05 
с, 0,06±0,02 с. 
 
Таблиця 1 –Кінематичні характеристики техніки метальників диска 
 
Сп–н Кваліф. Рез. (м) 
І, 2оп 
(с) 











Чер–в І. І 46,32 0,48 0,34 0,10 0,20 0,18 0,04 0,38 
Кор–в В. І 45,09 0,46 0,32 0,08 0,20 0,16 0,06 0,36 
С–вич Д. МС 49,12 0,42 0,40 0,06 0,24 0,16 0,06 0,40 
Є–х  Р. І 42,22 0,54 0,34 0,08 0,24 0,22 0,08 0,44 
Ш–цов П 
. 
МС 48,64 0,44 0,38 0,12 0,24 0,16 0,08 0,40 
З–ний В. І 44,21 0,48 0,38 0,12 0,14 0,08 0,06 0,22 
П–ков 
Ю. 
КМС 47,12 0,46 0,40 0,08 0,24 0,22 0,08 0,46 
Лит–н Д. І 43,82 0,42 0,50 0,06 0,32 0,26 0,04 0,58 
Ч–ков В. КМС 46,75 0,58 0,40 0,06 0,16 0,14 0,08 0,30 
О–кий 
М. 
І 45,27 0,44 0,40 0,04 0,20 0,18 0,06 0,38 
Χ – 45,85 0,47 0,39 0,08 0,22 0,17 0,06 0,39 
σ± – 2,16 0,05 0,05 0,03 0,05 0,05 0,02 0,10 
ν% – 4,72 10,98 12,94 33,33 23,07 27,66 24,65 24,31 
 
У таблиці 2 представлено кінематичні характеристики техніки  метальників молота, середній 
результат у яких коливається в межах 58,35±5,45 см. Низька варіативність  спостерігається у всіх 
фазах метальників молота, середнє значення яких коливається в межах 0,54±0,05 с, 0,28±0,03 с, 































М–чук Є. І 53,15 0,60 0,32 0,44 0,24 0,28 0,20 0,28 0,20 0,32 








52,65 0,48 0,28 0,40 0,20 0,32 0,24 0,24 0,28 0,32 
Т–ров М. МС 63,32 0,56 0,24 0,40 0,28 0,34 0,24 0,32 0,24 0,32 
К–ко А. КМС 62,21 0,52 0,28 0,40 0,24 0,32 0,20 0,28 0,24 0,32 
Б–ний О. І 53,35 0,48 0,32 0,40 0,24 0,32 0,20 0,28 0,20 0,32 
К–ов К. КМС 57,06 0,56 0,24 0,32 0,24 0,32 0,24 0,24 0,24 0,36 
Я–кий Н. КМС 61,17 0,56 0,28 0,44 0,28 0,32 0,24 0,28 0,24 0,32 
К–кун А. МС 62,35 0,48 0,28 0,44 0,24 0,32 0,24 0,32 0,24 0,36 
Х – 58,35 0,54 0,28 0,40 0,25 0,31 0,23 0,27 0,24 0,33 
σ± – 5,45 0,05 0,03 0,04 0,03 0,02 0,02 0,03 0,02 0,02 
ν% – 9,34 8,76 10,7 9,85 10,20 6,04 8,47 11,60 9,62 5,14 
 
У таблиці 3 представлено кінематичні характеристики техніки  кваліфікованих штовхальників 
ядра, які використовують спосіб «колового маху», середній результат у яких коливається в межах 
15,03±1,52 см. Низьку варіативність  мають показники тривалості фази фінального зусилля (ФЗ). 
Середнє значення коливається в межах 0,49±0,06 с. Середню варіативність мають показники три-
валості фази першого одноопорного положення (І,1оп), другого одноопорного положення (1оп), 
другого двоопорного положення (ІІ,2оп) та безопорного положення (безоп). Середнє значення  
знаходиться в межах 0,44±0,06 с,  0,24±0,04 с, 0,18±0,03 с та 0,07±0,01 с. Високу  варіативність  
мають показники тривалості фази (2 оп) та (політ), середнє значення яких коливається в межах 
0,64±0,18 с, 0,06±0,02 с. 
 



















ФЗ    
(с) 
П–ць В. МС 16,81 0,98 0,42 0,08 0,22 0,18 0,08 0,48 
С–да С. МС 16,83 0,62 0,46 0,06 0,26 0,14 0,08 0,48 
Є–нач І. І 13,57 0,58 0,48 0,06 0,26 0,21 0,08 0,54 
Ж–кий А. І 13,51 0,62 0,52 0,06 0,28 0,22 0,06 0,56 
Л–дар С. КМС 15,22 0,54 0,36 0,06 0,26 0,16 0,08 0,51 
С–кий А. І 14,25 0,48 0,38 0,04 0,18 0,16 0,06 0,42 
Χ – 15,03 0,64 0,44 0,06 0,24 0,18 0,07 0,49 
σ± – 1,52 0,18 0,06 0,02 0,04 0,03 0,01 0,06 
ν% – 10,10 27,39 14,66 31,05 15,08 16,66 14,08 11,37 
 
Проаналізувавши динаміку середніх значень, ми бачимо, що техніка обертальних рухів у легко-
атлетів–метальників складається з двоопорних та  одноопорних положень. У метальників молота, 
на відміну від метальників диска та штовхальників ядра,  відсутня фаза польоту та безопорне по-
ложення. Однак усі інші фази двоопорних,  одноопорних положень та фінального зусилля знахо-









Рисунок – Динаміка середніх значень тривалості фаз обертальних рухів у метальників диска, 
молота та штовхальників ядра 
 
Заключення. Визначені кінематичні характеристики техніки виконання обертальних рухів у 
кваліфікованих метальників диска, молота та штовхальників ядра рекомендовано використовувати 
як показники їх технічної підготовленості. Однак вони не несуть вичерпної інформації про ефек-
тивність техніки виконання обертальних рухів, тому в подальшому слід детальніше проаналізува-
ти їх просторові та просторово–часові характеристики.    
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ОТ УНИВЕРСИАДЫ К ОЛИМПИАДЕ ИЛИ ОТ ОЛИМПИАДЫ К УНИВЕРСИАДЕ? 
 (АНАЛИЗ ВЫСТУПЛЕНИЙ СТУДЕНТОВ–ЛЕГКОАТЛЕТОВ) 
Ф.Р. Зотова, Ч.Р. Бухараева, С.В. Садыкова 
 
Поволжская государственная академия физической культуры, спорта и туризма, Россия 
 
Международный спорт – это система, оказывающая воздействие на все сферы жизни современ-
ного общества, к тому же обладающая большими возможностями в достижении гармонически 
развитой личности. К тому же привлечение студенчества к занятиям спортом, а в дальнейшем и 
успехи этой наиболее активной части общества на международных состязаниях являются доказа-
тельством силы нации, ее духовной и политической мощи. Именно поэтому в настоящее время 
студенческий спорт в России признан одним из приоритетных направлений государственной мо-
лодежной политики. Высокие результаты, представленные  нашими студентами–спортсменами, 
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